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The study aimed to determine the relationship between sedentary lifestyle and 
nutritional status among seventh-grade students at SMPN 13 Surabaya. This study 
was a quantitative cross-sectional study with a correlational design. The population 
consisted of all 345 seventh-grade students, and a sample of 92 students was selected 
using random sampling. The instruments used were the Adolescent Sedentary 
Activity Questionnaire (ASAQ) to measure sedentary lifestyle and BMI/U 
measurement to determine nutritional status. Data analysis was performed using 
cross-tabulation and Spearman's rank correlation test with IBM SPSS Statistics 25 
software. The results showed that most students were in the high sedentary lifestyle 
category (89 students, 96.7%) and had good nutritional status (67 students, 73%). 
There was no significant relationship between sedentary lifestyle and nutritional status 
among seventh-grade students at SMPN 13 Surabaya (p=0.0334; p>0.05). Although 
no relationship was found, increasing physical activity remains essential for optimal 
health. 
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Penelitian bertujuan untuk mengetahui hubugan sedentary lifestyle dengan status gizi 

pada peserta didik kelas VII SMPN 13 Surabaya. Penelitian ini merupakan penelitian 

kuantitatif cross sectional study dengan desain korelasi. Populasi seluruh siswa kelas VII 

berjumlah 345 siswa, pemilihan sampel menggunakan random sampling diperoleh 92 

siswa. Instrumen menggunakan kuesioner Adolescent Sedentary Activity Questionnaire 

(ASAQ) untuk mengukur sedentary lifestyle dan pengukuran IMT/U untuk mengetahui 

status gizi. Analisis data menggunakan uji tabulasi silang dan uji korelasi Spearman 

rank dengan aplikasi IBM SPSS Statistics 25. Hasil menunjukkan sebagian besar siswa 

termasuk ketegori sedentary lifestyle tinggi 89 siswa (96,7%) dan status gizi baik 67 siswa 

(73%). Tidak ada hubungan signifikan antara sedentary lifestyle dengan status gizi pada 

siswa kelas VII di SMPN 13 Surabaya (p=0,0334; p>0,05). Terlepas tidak adanya 

hubungan sedentary lifestyle dengan status gizi, peningkatan aktivitas fisik sangat 

diperlukan agar dapat mencapai kesehatan tubuh yang optimal.  
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PENDAHULUAN 

Berkembangnya teknologi berakibat 

pada penurunan pada aktivitas fisik. Saat ini 

banyak remaja yang memilih menghabiskan 

waktu berdiam diri dirumah dari pada 

memilih aktivitas fisik seperti berjalan dan 

bersepeda (Kurdaningsih, S. V., Toto, S., & 

Lely, 2016) Semakin majunya perkembangan 

teknologi masyarakat lebih memilih untuk 

menatap layar gawai untuk bermain game 

maupun sosial media dari pada mereka 

beraktivitas fisik di luar rumah. Kehadiran 

berbagai perangkat elektronik juga 

menyebabkan pergerakan tubuh mereka 

semakin terbatas (Sidarthayani et al., 2023). 

Kurang bergerak (sedentary lifestyle) dalam 

jangka panjang dapat mengakibatkan obesitas 

karena aktvitas yang minim. Pada sirkulasi 

darah yang buruk dapat menyebabkan 

terganggunya metabolisme tubuh yang 

mengakibatkan sulitnya pemecahan lemak 

dan gula, sehingga mengakibatkan kenaikan 

berat badan. Fenomena ini terlihat dari 

banyaknya remaja yang lebih memilih 

bermain gawai, menonton televisi, atau 

menonton film daripada melakukan aktivitas 

fisik. Sedentary lifestyle sendiri adalah pola 

hidup yang melibatkan sedikit gerakan, 

seperti duduk, berbaring, membaca, 

menonton TV, atau bermain gawai (Mery 

Sambo, 2023). 

Laporan dari Riskesdas adanya gaya 

hidup yang kurang bergerak pada masyarakat 

indonesia digambarkan dalam kurun lima 

tahun, dari 26,1% 2013 menjadi 33,1 pada 

2018 (Kemenkes, 2019). Hal ini 

menunjukkan adanya tren penurunan tingkat 

aktivitas fisik di masyarakat yang dapat 

berdampak buruk bagi kesehatan. Sedentary 

lifestyle yang semakin meningkat, terutama 

akibat kemajuan teknologi dan gaya hidup 

modern, berkontribusi pada meningkatnya 

risiko obesitas, gangguan metabolisme, dan 

berbagai penyakit tidak menular lainnya. 

Status gizi dapat menjadi tolak ukur 

pemenuhan kebutuhan gizi yang diperoleh 

dari asupan makanan dan diolah oleh tubuh. 

Dengan begitu pentingnya pemahaman 

dalam sedentary lifestyle dan status gizi agar 

terhindar dari gizi buruk dan obesitas serta 

dapat meningkatkan Kesehatan tubuh.  

 Status gizi merupakan suatu keadaan 

yang diakibatkan oleh keseimbangan asupan 

nutrisi dari makanan dengan kebutuhan 

nutrisi yang diperlukan oleh tubuh (Harjatno 

& Prawita Tirtawi, 2017). Masa Remaja 

membutuhkan peningkatan asupan nutrisi 

tujuannya agar mendorong laju pertumbuhan 

dengan catatan melakukan aktivitas fisik 

untuk stimulus pertumbuhanya serta 

memenuhi asupan nutrisi seperti makro 

nutrien dan mikro nutrien guna mendorong 

pertumbuhan cepat (Winarsih, 2018).   

Obesitas bertansformasi menjadi 

masalah global yang serius dengan ditandai 

angka obesitas yang terus melonjak. Data 

tahun 2022, terdapat 2,5 milyar orang dewasa 

(18 tahun ke atas) yang terkena kelebihan 

berat badan, 860 juta orang (43%) 

diantaranya penderita obesitas. Data terbaru 

tahun 2024, 35 juta anak dibawah usia 5 

tahun menderita obesitas Berdasarkan World 

Obesity Atlas (2022)(Tim Lobstein et al., 

2022). Indonesia diurutan ke-3 dari 10 negara 

di Asia Tenggara yang masyarakatnya 

terkena obesitas, dengan presentase 

perempuan (14%) dan laki-laki (8%)(Tim 

Lobstein et al., 2022). Data survei kesehatan 

Indonesia (SKI 2023) terdapat peningkatan 

1,6 point presentase kenaikan yang awal 

mula 21,8% ditahun 2018 menjadi 23,4% 

ditahun 2023 (Kementerian Kesehatan RI, 

2024). Obesitas menjadi determinan kunci 

sebagai penyakit tidak menular (PTM) seperti 

penyakit jantung dan kanker (Staffan 

Hildebrand, 2025). Saat obesitas terus 

meningkat, sejatinya Indonesia dalam 

keadaan darurat gizi seimbang. Permasalahan 

tidak hanya di gizi lebih melainkan juga di 

gizi kurang yang masih menjadi ancaman 

permasalahan gizi seimbang. 

Ketidak cukupan asupan nutrisi pada 

remaja awal bisa berdampak pada berat 

badan yang rendah (Tim Promkes RSST, 

2023). Dampak selanjutnya ketika remaja 

awal terkena berat badan rendah yaitu 

https://doi.org/10.46838/spr.v7i1.1014
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penurunan fungsi neurokognitif dan 

penurunan daya konsentarsi pada saat 

mereka belajar (Zahtamal, & Munir, 2019).  

Gaya hidup sedenter pada siswa 

sekolah menengah pertama menunjukkan 

korelasi positif dengan gangguan status gizi 

yang diakbatkan oleh 3 faktor berikut. Faktor 

1 mindles eating, dimana fenomena ini terjadi 

ketika perilaku sedenter yang didominasi oleh 

pengguna layar (screen time) yang terpicu  

makan tanpa sadar, dampak dari fenomena 

ini mengakibatkan asupan kalori yang tidak 

terkontrol dan bisa berdampak pada obesitas 

(Stiglic & Viner, 2019). Faktor 2 gangguan 

regulasi energi tingkat seluler, pada fenomena 

ini terjadi adanya gangguan sensitivitas 

insulin dan hormon leptin yang di dapat 

karena pada masa remaja awal mempunyai 

perilaku yang gemar duduk. Sehingga tubuh 

lebih rentan terhadap penambahan lemak dan 

sinyal lapar atau kenyang tidak bisa direspon 

dengan baik (Carson et al., 2016). Faktor 3  

dampak gaya hidup sedenter terhadap 

kardiorespirasi, pada fenomena ini terjadi 

akibat kurangnya aktivias fisik di level 

intensitas moderat-tinggi yang menyebabkan 

penurunan fungsi otot rangka dan otot 

jantung. Mengakibatkan penumpukan lemak 

visceral yang signifikan (Raghuveer et al., 

2020).       

Kendati literatur sedentary lifestyle dan 

status gizi sudah di ungkap, namun masih 

terdapat investigasi yang sangat minim pada 

penelitian yang menyoroti langsung pada 

kota surabaya terlebih pada daerah surabaya 

selatan  serta masih terdapat investigasi yang 

minim pada sekolah menengah pertama 

terlebih pada  peserta didik kelas VII di 

SMPN 13 Surabaya. Oleh karna itu saya 

ingin menambah literatur untuk orang tua, 

guru dan siswa agar dapat terhindar perilaku 

sedenter dan gangguan status gizi. Kondisi ini 

menjadi pengingat pada remaja agar selalu 

menjaga pola hidup dan pola makan yang 

berpengaruh untuk kesehatan jangka panjang. 

Mengingat dampak serius dari sedentary 

lifestyle yang tinggi dan masalah status gizi 

Tujuan penelitian ini untuk mengkaji 

langsung hubungan sedentari dalam 

mempengaruhi status gizi pada remaja awal, 

sekaligus memberikan data yang menjadi 

landasan sedentari dan status gizi yang 

optimal. Penelitian ini diharapkan dapat 

memberikan analisis mengenai keeratan 

hubungan serta arah hubungan perilaku 

sedenter dengan status gizi pada remaja awal 

di lingkungan SMPN 13 Surabaya yang 

berlokasi di kawasan Surabaya selatan. 

 

METODE 

Metode dan Desain 

Penelitian ini merupakan penelitian 

kuantitatif cross sectional study dengan desain 

korelasi untuk mengetahui hubungan 

sedentary lifestyle dengan status gizi siswa kelas 

VII SMPN 13 Surabaya. Penelitian ini 

dilaksanakan di  SMPN 13 Surabaya pada 

tanggal 7 Oktober 2025 – 6 November 2025.  

 

Partisipan 

Populasi seluruh siswa kelas VII 

berjumlah 345 siswa. Subjek penelitian dipilih 

menggunakan teknik random sampling  

sehingga diperoleh 92 siswa. Subjek terdiri 

dari 45 siswa laki-laki dan 47 siswa 

perempuan. 

 

Instrumen  

Pengumpulan data menggunakan 

kuesioner Adolescent Sedentary Activity 

Questionnaire (ASAQ) untuk mengetahui 

besaran sedentary lifestyle pada remaja awal 

umur 12-14 tahun (Hardy et al., 2007).  

 

Tabel 1. Norma sedentary lifestyle berdasarkan 

ASAQ 

Klasifikasi Nilai 

Tinggi 1 

Sedang 2 

Rendah 3 

 

Status gizi diukur dengan Indeks 

Massa Tubuh per Usia (IMT/U) yang 

merupakan instrumen pengukuran status gizi 

berdasarkan usia dan gender. Hasil 

perhitungan dikorelasikan terhadap kategori 

yang berlaku di Indonesia dan disesuaikan 

dengan peraturan Kemenkes (Permenkes, 

2020). 
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Tabel 2. Kategori Status Gizi Usia 5-18 

Tahun 

Kategori Status Gizi IMT 

Gizi Buruk <-3 SD 

Gizi Kurang (thinness) -3 SD sd < -2 SD 

Gizi Baik (normal) -2 SD sd +1 SD 

Gizi Lebih (overwight) +1 SD sd +2 SD 

Obesitas (obese) >+ 2 SD 

 

Prosedur 

Subjek yang terpilih akan dilakukan 

pengukuran status gizi dengan mengukur 

tinggi badan dalam sentimeter (cm) dan berat 

badan dalam kilogram (kg). Setelah 

dilakukan pengukuran IMT, selanjutnya 

peneliti menjelaskan tujuan dan cara mengisi 

kuesioner ASAQ.  Siswa dapat mengisi 

kuesonier jangka waktu 7 hari atau satu 

minggu. Setelah satu minggu maka kuesioner 

dikumpulkan. 

 

Analisis Data 

Analisis data menggunakan uji tabulasi 

silang serta uji korelasi Spearman rank, agar 

dapat mengetahui hubungan dua variabel 

yaitu sedentay lifestyle dengan status gizi. 

analisis korelasi menggunakan perangkat 

lunak IBM SPSS statistics 25, dengan tingkat 

signifikansi p<0,05. 

 

HASIL  

Berdasarkan hasil analis olah data, 

dapat dijelaskan melalui tabel beikut: 

 

Tabel 3. Distribusi Subjek Berdasarkan Jenis 

Kelamin 

Jenis 

kelamin  

Frekuensi(f) Presentasi(%) 

Laki-laki 45 49% 

Perempuan 47 51% 

Total 92 100% 

 

 Mengacu pada sampel penelitian yang 

berjumlah 92 siswa diklasifikasikan 

berdasarkan jenis kelamin, yang terdiri dari 

jumlah tersebut, 45 siswa (49%) siswa laki-

laki dan 47 siswa (51%) siswa perempuan.  

 

 

Tabel 4. Nilai Frekuensi dan Presentase 

Sedentary Lifefsftyle Frekuensi Presentase 

Rendah 3 3% 

Sedang 0 0% 

Tinggi 89 97% 

Total 92 100% 

 

Hasil pengelolahan angket sedentary 

lifestyle menunjukkan bahwa subjek termasuk 

dalam kategori sedentary lifestyle tinggi dengan 

89 siswa (97%). Terdapat beberapa faktor 

yang menjadikan sedentary lifestyle siswa ini 

tinggi seperti duduk terlalu lama, bermain 

game di gawai, bermain sosial media digawai 

atau laptop (Wulandari, I., & Ungsianik, 

2020). Serta masalah geografis di lingkungan 

perkotaan yang padat menjadikan trotoar 

kurang aman dan fasilitas umum untuk 

olahraga yang terbatas (Sallis et al., 2016). 

 

Tabel 5. Nilai Frekuensi dan dan Presentase 

Status Gizi Laki-Laki 

Status gizi Frekuensi Presentase 

Gizi buruk 0 0% 

Gizi kurang 0 0% 

Gizi baik (normal) 33 73% 

Gizi lebih 7 16% 

Obesitas 5 11% 

Total 45 100% 

 

Berdasarkan tabel 5 presentase status 

gizi baik dengan jenis kelamin laki-laki yaitu 

sebanyak 33 siswa (73%) dari total 45 siswa. 

Terdapat faktor yang menyebabkan gizi siswa 

laki-laki menjadi normal seperti faktor sosial 

yang membuat mereka lebih aktif berolahraga 

seperti futsal, basket, sepak bola. Ketika kita 

beraktivitas fisik yang intens maka dapat 

menaikkan nafsu makan serta gizi yang 

diperoleh dari makan akan diubah menjadi 

otot (Syahruddin, S., & Tola, 2019). 

Selanjutnya terdapat faktor asupan protein 

pada massa remaja muda laki-laki sangat 

diuntungkan di banding perempuan karna 

hormon pertumbuhan yang lebih cepat, jika 

makro nutrien bisa tercukupi maka otot dan 

tulang akan berkembang (Kartini, A., & 

Susanto, 2018).  
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Tabel 6. Nilai Frekuensi dan dan Presentase 

Status Gizi Perempuan 

Status gizi Frekuensi Presentase 

Gizi buruk 0 0% 

Gizi kurang 1 2% 

Gizi baik (normal) 33 70% 

Gizi lebih 6 13% 

Obesitas 7 15% 

Total 47 100% 

Berdasarkan tabel 6 presentase status 

gizi baik dengan jenis kelamin perempuan 

yaitu sebanyak 33 siswa (70%) dari total 47 

siswa. Terdapat faktor internal seperti 

pengetahuan gizi, presepsi citra tubuh serta 

kebiasaan makan pagi yang menjadikan 

status gizi pada siswa perempuan menjadi 

normal (Marselina et al., 2021; Septiani, R., 

& Rahmy, 2020). 

 

Tabel 7. Sedentary Lifestyle dengan Status Gizi 

Sedentary lifestyle 

IMT 
Rendah Sedang Tinggi Total Persentase (%) p-value 

f % f % f % 

Gizi buruk 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 

>0,334 

Gizi kurang 0 0 0 0 1 1,1 1 1,1% 

Gizi baik 3 3,3 0 0 64 69,6 67 72,8% 

Gizi lebih 0 0 0 0 12 13 12 13% 

Obesitas 0 0 0 0 12 13 12 13% 

Total 3 3,3 0 0 89 96,7 92 100% 

Analisis korelasi ini menyatakan bahwa 

tidak terdapat hubungan yang signifikan antara 

sedentary lifestyle dengan status gizi dan 

dijelaskan pada tabel 7, skor signifikansi sebesar 

p= 0,334 (p>0,05). 

 

PEMBAHASAN 

Berdasarkan kuesioner yang diperoleh 

sebagian besar subjek masuk dalam kategori 

sedentary lifestyle tinggi serta sebagian besar 

siswa dan siswi SMPN 13 Surabaya berstatus 

gizi baik. Temuan penelitian telah 

mengidentifikasikan 92 responden mayoritas 

masuk dalam kategori sedentary lifestyle tinggi 

sebesar 96,7% sisanya berada pada sedentary 

rendah sebesar 3,3%. Jika dilihat dari aspek 

status gizi mayoritas responden penelitian 

memilki gizi baik sebesar 72,8% diikuti gizi 

lebih sebesar 13%, obesitas sebesar 13%, dan 

gizi kurang sebesar 1,1%. Data tersebut 

merefleksikan tubuh yang proporsional. uji 

statistik menunjukkan nilai p= 0,334 dimana 

p>0,05. Data ini menunjukkan tidak ada 

hubungan  sedentary lifestyle dengan status gizi 

pada siswa kelas VII SMPN 13 Surabaya. 

Tingginya prevelensi siswa terhadap 

aktivitas pasif mulai dari berdiam diri, bermain 

gawai hingga istirahat berlebih yang membuat 

waktu aktivitas fisik mereka berkurang. 

Temuan penelitian memiliki kesamaan dengan 

(Hanna et al., 2023) nilai p-value 0,899>0,05 

ini menunjukkan bahwa tidak ada hubungan 

signifikan pada sedentary lifestyle dan status gizi 

pada remaja awal. Terdapat juga penelitian 

yang sama pada (Ubaidilah & Nurhayati, 2019) 

menunjukkan hasil sedentary lifestyle dengan 

status gizi yang tidak beruhubungan yang 

mendapatkan nilai p-value 0,68>0,05, 

disebabkan karena status gizi yang tetap normal 

dan sedentary lifestyle yang tinggi pada setiap 

minggunya. Temuan yang sama juga 

didapatkan pada penelitian (Faradilla et al., 

2022) menunjukkan hasil tidak berhubungan 

dan mendapatkan nilai  p-value 0,068>0,05. 

Pada penelitian sebelumya kita bisa lihat 

bahwsanya sedentary bukan faktor utama 

mempengaruhi status gizi melainkan terdapat 

faktor multifaktorial seperti faktor genetik, 

faktor aktivitas fisik dan juga faktor ekonomi 

sosial (Syifa & Djuwita, 2023).  

 

KESIMPULAN 

Sebagian besar peserta didik kelas VII 

SMPN 13 Surabaya masuk dalam kategori 

sedentary lifestyle tinggi (96,7%) serta 

mendapatkan hasil status gizi baik sebesar 
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(72,8%). Hasil analisis korelasi tidak ada 

hubungan signifikan antara sedentary lifestyle 

dengan status gizi (p=0,334; p>0,05). Maka 

disimpulkan bahwa tingkat sedentary lifestyle 

yang tinggi belum tentu memiliki pengaruh 

langsung terhadap status gizi mereka. 

Meskipun tidak ada hubungan dalam penelitian 

ini, remaja awal disarankan untuk beraktivitas 

fisik dan mengatur pola makan agar 

pertumbuhan mereka maksimal, sehat dan 

bugar. 
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